Da vi gled i plantemargarinen by Skibsted, Leif Horsfelt & Abildgaard, Inger
u n i ve r s i t y  o f  co pe n h ag e n  
Da vi gled i plantemargarinen
Skibsted, Leif Horsfelt; Abildgaard, Inger
Published in:
Samvirke
Publication date:
2017
Citation for published version (APA):
Skibsted, L. H., & Abildgaard, I. (2017). Da vi gled i plantemargarinen. Samvirke, (3), 46.
Download date: 09. okt.. 2020
SAMVIRKE.DK  .  MARTS 2017     47
kal jeg virkelig undvære det dejlige smør på 
morgenkrydderen, spørger en læser i Sam-
virke i maj 1969. 
Det er året, da Neil Armstrong som det første men-
neske betræder månen, og Danmark som det første 
land frigiver billedpornografien. Men også året, hvor 
det lurpakkede danske smør mærker en iskold mod-
vind. Tandsmør er ikke længere dejligt, det er farligt. 
Fedt er dårligt for helbredet, og det mættede fedt er 
værst. Men de nye plantemargariner står parat til at 
redde folkesundheden.
 »Der er til mange halve,« bliver der appelleret til 
forbrugerne, da den bløde, smørbare og prisbillige 
plantemargarine erobrer det danske madpakkeland. 
I 1971 kan man læse i en reklame for produktet Bel-
lis: »Han har brug for de mest ædle plantestoffer, der 
kan fås.« Et foto af fodboldstøvler, læderskoletaske 
med bøger i brunt papir og en rummelig madkasse 
fortæller resten af historien om moderlig omsorg. 
I dag, mere end 40 år og millioner af plantemarga-
rinepakker senere, ser det anderledes ud. Mættet fedt 
er måske ikke så slemt. Nu er det sojaolie, solsikkeolie 
og majsolie, der har et forklaringsproblem. Det er de 
planteolier, der dengang blev brugt til fremstilling af 
plantemargarine.
KOLESTEROLET SKULLE NED. Soja-, solsik-
ke- og majsolie har et højt indhold af linolsyre. Flere 
store kostundersøgelser havde vist, at erstatter man 
mættet fedt med planteolier, der har et højt indhold 
af den flerumættede linolsyre i kosten, falder 
blodets kolesterolindhold. Forskerne drog 
den konklusion, at når kolesteroltallet faldt, 
var risikoen for tidlig død fra hjertesygdom-
me også mindre.
BEVISERNE KOM ALDRIG. Konklusio-
nen i dag er, at man overfortolkede forsøgs-
resultaterne. Nok ved man, at mere plante-
olie i kosten i stedet for mættet fedt sænker 
blodets kolesterol. Det gælder stadigvæk. Li-
gesom man også ved, at et højt kolesterolind-
hold i blodet øger risikoen for hjerteanfald. 
Men det blev aldrig vist, at kostændring til 
mere soja, solsikke- og majsolie i stedet for 
mere mættet fedt rent faktisk mindskede ri-
sikoen for tidlig død.
I stedet fik vi et andet problem. Linolsyre 
er den mest almindelige omega-6 fedtsyre, 
som forekommer i store mængder i vegeta-
bilske olier. Det var typisk linolsyre, der var 
det »ædle« plantestof til barnet med skoleta-
sken.  FDB’s produkt Solsikke diætmargari-
ne indeholdt 80 procent fedt, hvoraf mindst 
40 procent var linolsyre, altså en omega-6 
fedtsyre.
 I den vestlige verden og især i USA har vi 
et meget højt indtag af omega-6 fedtsyrer fra 
det stigende indtag af majsolie og sojaolie 
gennem kosten. Tidligere var det anderledes. 
Da var der langt flere omega-3 fedtsyrer i vo-
res kost. I vores forfædres stenalderkost var 
forholdet mellem omega-6 fedtsyrer og ome-
ga-3 fedtsyrer 1:1. Fra plantekost var det især 
alfa-linolensyre, som er en omega-3 fedtsy-
re, der findes i mange planteolier og er vigtig 
for menneskets ernæring. Fra fisk var det de 
langkædede omega-3 fedtsyrer.
Linolsyre fra omega-6-familien og alfa-
linolensyre fra omega-3-familien er beg-
ge essentielle fedtsyrer og nødvendige for 
vores krop. Forholdet mellem omega-6 og 
omega-3 skal dog helst ikke være meget hø-
jere end 2:1 i en optimal kost, men det har 
ændret sig dramatisk til tæt på 15:1, især i 
mange amerikaneres kost, og det er kritisk, 
fordi omega-6 og omega-3 konkurrerer om 
det samme enzym i cellerne. Det er et en-
zym, der omdanner omega-3 fedtsyrerne 
til kroppens egne signalstoffer. De hormon-
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De hed Bellis og Solsikke og var 1960’ernes svar 
på hjerte-kar-sygdomme. 50 år senere mener for-
skerne, at den tids plantemargarine var et vild-
spor, der kan føre til øget risiko for sygdom
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lignende signalstoffer, der især dannes af de 
langkædede omega-3 fedtsyrer fra fisk, be-
kæmper smerter og inflammation, der ellers 
kan give øget risiko for forhøjet blodtryk og 
tendens til sammenklumpning af blod. Det 
betyder en øget risiko for blodpropper og 
åreforkalkning og måske også andre livsstil-
sygdomme. Derfor er det uheldigt, hvis de 
mindre effektive omega-6 fedtsyrer udkon-
kurrerer omega-3 fedtsyrer, og vi får færre 
af de effektive signalstoffer.
HJÆLP FRA HAMP. Hjælp til at få ba-
lancen mellem omega-6 og omega-3 fedtsy-
rer genoprettet kan komme fra en helt uven-
tet side, nemlig hampplanten. Hamp er mest 
kendt for marihuana og hash. Men hamp kan 
blive en vigtig afgrøde i Danmark. Dyrkning 
af hamp til fødevarer er på vej frem i USA 
og endnu mere i Canada. Også i Danmark 
dyrkes hamp til fødevareproduktion. Olie 
fra hampefrø har det rigtige forhold mellem 
omega-6 og omega-3 og kan blive fremtidens 
planteolie både hjemme i køkkenskabet og til 
fremstilling af sunde fødevarer. Olie fra ham-
pefrø indeholder ikke de hallucinogene stof-
fer, hamp ellers er kendt for. 
Samvirkelæseren, der i 1969 spurgte, om 
det virkelig kunne være rigtigt, at det var slut 
med smør på morgenkrydderen, fik det bero-
ligende svar, at mennesker med normalt hel-
bred ikke behøver at spekulere så meget på 
de meget omtalte flerumættede og mættede 
fedtsyrer, hvis de spiser en almindelig sund 
kost og ikke spiser mere, end de har brug for. 
Måske ikke et helt tosset råd.
Knap 50 år senere revurderer forsker-
ne smørs helbredseffekter og anerkender 
igen, at smør har gode egenskaber. Det hø-
je forbrug af planteolier med et højt omega-6 
indhold har derimod været et vildspor, som 
vi kan rette op på ved at spise flere fede fisk 
og olie af hampefrø, valnødder og hørfrø. Vi 
kan også vælge olivenolie. I olivenolie domi-
nerer oliesyre, som er en omega-9 fedtsyre. 
Moderne rapsolie, som blandt andet bruges 
i blandingsprodukter, indeholder også meget 
oliesyre. Rapsolie bruges i dag til blandings-
produkter og stegemargariner og er uproble-
matisk.
